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Penelitian bertujuan untuk mengetahui tingkat kesegaran jasmani dan hasil
belajar  penjaskes  siswa  SMA  Negeri  1  Wajo  dan  mengetahui  apakah  ada
hubungan  dari  kesegaran  jasmani  terhdap  hasil  belajar  penjaskes  siswa  SMA
Negeri 1 Wajo. Jenis penelitian ini adalah penelitian deskriptif dan korelasional.
Populasi dalam penelitian ini adalah siswa SMA Negeri 1 Wajo dengan jumlah
sampel 27 siswa dan pengambilan sampel yaitu mengunakan sampling purpossive
dimana  teknik  pengambilan  sampel  berdasarkan  pertimbangan.  Dari  hasil
penelitian menunjukkan : (1)  Tingkat Kesegaran Jasmani siswa SMA Negeri 1 Wajo
adalah dominan berkategori  Sedang.  (2) Hasil  belajar  penjaskes siswa SMA Negeri  1
Wajo  adalah  dominan  berkategori  baik.  (3)  Hasil  penelitian  menunjukan  adanya
hubungan antara tingkat kesegaran jasmani dengan hasil belajar penjaskes siswa SMA
Negeri 1 Wajo.
     PENDAHULUAN
Kesegaran  jasmani  adalah
kemampuan  seseorang  untuk
melakukan  pekerjaan  berat
sehari-hari  dengan  mudah  tanpa
merasa  lelah  dan  masih
mempunyai  sisa  atau  cadangan
tanaga  untuk  menikmati  waktu
senggang  atau  untuk  keperluan
yang  sewaktu-waktu  dapat
digunakan.  Kesegaran  jasmani
merupakan  wujud  dari  loyalitas
fungsional  seseorang  untuk
melakukan  suatu  pekerjaan
secara tertentu dengan hasil baik
atau memuaskan tanpa kelelahan
yang berarti.
Peningkatan  kesegaran
jasmani  di  sekolah  perlu  dibina
untuk  menunjang  tercapainya
proses  belajar  mengajar  yang
optimal.  Siswa yang mempunyai
kesegaran  jasmani  yang  baik
dapat melaksanakan tugas belajar
dengan  baik.  Hal  ini  sesuai
dengan pendapat Engkos Kosasih
(1985:10)  menyatakan  bahwa
kesegaran  jasmani  atau  kondisi
fisik yang baik bagi para pelajar
akan  berfungsi  untuk
mempertinggi  kemampuan  dan
keamanan  belajar.  Oleh  karena
itu  dapat  dimungkinkan  jika
mempunyai  kesegaran  jasmani
yang  kurang  baik  akan
berpengaruh  pada  penampilan
fisik maupun pikiran siswa yang
tidak  siap  atau  tidak  sanggup
untuk  menerima  beban  kerja
yang  berupa  aktifitas  belajar,
yang merupakan kewajiban bagi
siswa  setiap  harinya.  Selain  itu
siswa  yang  mempunyai
kesegaran  jasmani  yang  baik,
masih  mempunyai  sisa  tenaga
yang  dapat  digunakan  untuk
mengisi waktu luangnya.
Kesegaran  jasmani  akan
memberikan manfaat bagi tujuan
pendidikan  di  sekolah.  Karena
semakin tinggi tingkat kesegaran
jasmani seseorang maka semakin
tinggi  pula gairah untuk belajar,
sehingga  dengan  gairah  belajar
yang  besar  akan  dapat  tercapai
tujuan  pendidikan  nasional
mengingat  pentingnya kesegaran
jasmani bagi para siswa, dengan
sendirinya  tak  lepas  dari  faktor-
faktor  yang  mempengaruhi
kesegaran  jasmani  diantaranya
adalah : makanan dan gizi, tidur
dan  istirahat,  latihan  dan  olah
raga,  kebiasan  hidup sehat  serta
faktor  lingkungan  (Dangsina
Moeloek, 1984 : 12).
SMA Negeri 1 Wajo adalah
salah  satu  sekolah  favorit  yang
berada  di  Jl.  Lamungkace
Toaddamang  No.  9  Paduppa,
Tempe, Sulawesi Selatan. Setelah
melakukan  observasi  dan
berdialog  dengan  guru
pendidikan  jasmaninya  terdapat
beberapa  masalah  yang  terjadi
diantaranya  dengan  kemajuan
teknologi  dan  informasi,  siswa
lebih  gemar  bermain  game,
menonton  televisi,  maupun
internetan  hingga  berjam-jam
dibanding  beraktivitas  dengan
temannya di luar rumah, banyak
siswa  diantar-jemput  oleh  ojek
online  ataupun  menggunakan
kendaraan  sendiri  walau  jarak
dari  rumah  ke  sekolah  tidak
terlalu  jauh,  terdapat  siswa
pingsan  atau  kelahan  saat
mengikuti  upacara bendera pada
hari  senin  dan  mengalami  rasa
kelelahan  pada  proses  pelajaran
pendidikan  jasmani  dan  belum
pernah  dilakukan  penelitian
tentang  tingkat  kesegaran
jasmani.  Oleh  karena  itu,  perlu
dilakukan  penelitian  untuk
mengetahui seberapa baik tingkat
kesegaran jasmani terhadap hasil
belajar Penjaskes siswa di SMA
Negeri 1 Wajo ini.
A. Tinjaun Pustaka
Tinjaun pustaka merupakan
kerangka  acuan  atau  sebagai
landassan  teori  yang  erat
kaitannya  dengan  permasalahan
dalam  suatau  penelitian.  Oleh
sebab  itu,  pada  bab  ini  akan
diuraikan  beberapa  teori  atau
pendapat  parah  ahli  yang
berkontribusi  dengan  penelitian.
Dengan teori yang dikemukakan,




1. Pengertian  Kesegaran
Jasmani
Olahraga  merupakan  salah
satu cara untuk menjaga kondisi





merupakan  pengertian  yang
kompleks.  Maka  baru  dapat
dipahami  jika  mengetahui
tentang  komponen-komponen
kesegaran  jasmani  yang  saling
berkait  antara  yang satu  dengan
yang lain.




berperan  penting  dalam
mengembangkan  kemampuan,
kesanggupan dan daya tahan diri
sehingga  dapat  mempertinggi
daya  tahan  diri  sehingga  dapat
mempertinggi  daya  aktivitas
kerja  maupun  belajar.  Hal  ini
tidak terlepas dari berbagai faktor
yang mempengaruhinya.
4. Manfaat Kesegaran Jasmani 
Kesegaran  jasmani
mempunyai  banyak  manfaat




aktivitas  untuk  memperoleh
pengetahuan  dimana  dalam
aktivitasnya seseorang yang tidak
tahu menjadi tahu.
6. Faktor-faktor  yang  dapat
menpengaruhi belajar
Faktor-faktor  yang
mempengaruhi  belajar  dibagi
menjadi  dua  golongan,  Menurut
Ngalim  Purwanto  (2002:  102)
terdapat  faktor-faktor  yang
mempengaruhi  belajar  yaitu,
“Faktor  yang  ada  pada  diri
organisme  itu  sendiri  yang  kita
sebut  faktor  individual,  dan
faktor  yang  ada  diluar  individu
yang kita sebut sosial”.
7. Prinsip-prinsip belajar
Prinsip-prinsip  belajar
dalam buku Slameto (2015:27),
sebagai berikut:
1. Berdasarkan prasyarat yang
di perlukan untuk belajar.
2. Sesuai hakikat belajar.
3. Sesuai  materi  atau
bahan  yang  harus
dipelajari.
4. Syarat  keberhasilan
belajar.
   8. Ciri-ciri Belajar 
Mengenai  ciri-ciri  belajar,
Udin  Winataputra
berpendapat  (2009  :  9):
Belajar  tidak  hanya
berkenaan  dengan  jumlah
pengetahuan  tetapi  juga
meliputi  seluruh
kemampuan individu.
          9. Pendidikan Jasmani
Pendidikan  jasmani  pada
hakikatnya  adalah  proses
pendidikan  yang
memanfaatkan  aktivitas
fisik  untuk  menghasilkan
perubahan  yang  holistik
dalam  kuaalitas  individu,
baik  dalam  fisik,  mental
serta emosional.
              METODE PENELITIAN
Dalam  memilih  metode
yang digunakan diperlukan
ketelitian  sehingga
nantinya  akan  diperoleh
hasil  yang  sesuai  dengan
tujuan  yang  diharapkan.
Maka  penggunaan  metode
penelitian  harus  tepat  dan
mengarah  pada  tujuan
penelitian  dan  juga  harus
dapat  dipertanggung
jawabkan  secara  ilmiah
sesuai  dengan aturan  yang
berlaku. Adapun  langkah-
langkah  dalam  metode
penelitian  ini  adalah
sebagai berikut:
A. Jenis Penelitian
Penelitian  ini  adalah
penelitian  Deskriptif.
Metode  yang  digunakan
untuk  mengumpulkan  data
adalah  metode  survei
dengan  teknik  tes  dan
pengukuran.
B. Tempat Penelitian
Penelitian  ini  dilaksanakan
di  SMA  Negeri  1  Wajo Jl.
Lamungkace  No.  9  Paduppa,
Tempe,  Sulawesi  Selatan.  SMA
Negeri  1  Wajo  yang  merupakan
salah  satu  sekolah  favorit  yang
terdapat di kota Sengkang.
C. Desain Penelitian 
Adapun variabel yang ingin
diteliti  adalah  variabel  bebas
yaitu  tingkat  kesegaran  jasmani




Rahmat  Hermawan  (2012:
107)  memberikan  pengertian
tentang  definisi  operasaional
adalah  unsur  penelitian  yang
memberitahukan bagaimana cara
mengukur suatu variabel, dengan
kata  lain  definisi  operasional
adalah  semacam  petunjuk
pelaksanaan  bagaimana  cara
mengukur suatu variabel.
E.  Populasi  dan
Sampel
1. Populasi
Populasi  adalah  wilayah
generalisasi  yang  terdiri  atas:
obyek/subyek  yang  mempunyai
kualitas dan karakteristik tertentu
yang  ditetapkan  oleh  peneliti
untuk  dipelajari  dan  ditarik
kesimpulannya (Sugiyono, 2016:
61). Dalam  penelitian  ini
populasi yang digunakan sebagai
obyek  penelitian  adalah  siswa
SMA  Negeri  1  Wajo.  Populasi
yang  diambil  telah  memenuhi
persyaratan  sebagai  populasi
paling  sedikit  mempunyai  satu
sifat  yang  sama  sehingga  telah
memenuhi syarat untuk dijadikan
obyek penelitian. 
2. Sampel
Sampel  adalah bagian dari
jumlah  karakteristik  yang
dimiliki  oleh  populasi  tersebut.
Bila  populasi  besar,  maka
peneliti  tidak  mungkin
mempelajari  semua  yang  ada
pada  populasi,  misalnya  karena
keterbatasan  dana,  tenaga  dan
waktu  maka  peneliti  dapat
menggunakan  sampel  yang




52)  Instrumen  penelitian








Metode penelitian data juga
merupakan  faktor  yang  penting
dalam sejumlah penelitian kerena
hubungan  langsung dengan  data
yang  diperoleh,  untuk
memperoleh  data  yang  sesuai
maka  dalam  penelitian  ini




a. Hasil  Tes  Kesegaran
Jasmani Indonesia (TKJI)
Berdasarkan  data  diatas
dapat  diketahui  hasil  tes
kesegaran jasmani adalah Tingkat
Kesegaran  Jasmani  Indonesia
berkategori  kurang  tidak  ada,
berkategori  Sedang sebanyak 16
siswa atau 59%, berkategori baik
sebanyak 11 siswa atau 41%, dan
berkategori sangat baik tidak ada.
Secara  umum  tingkat  Tingkat
Kesegaran  Jasmani  Indonesia
siswa SMA Negeri 1 Wajo adalah
dominan berkategori Sedang.
b. Lari 60 meter
Berdasarkan  data  diatas  dapat
diketahui  hasil  tes  lari  60 meter
adalah  sebagai  berikut,
berkategori  sangat  kurang  tidak
ada,  berkategori  kurang  tidak
ada,  berkategori  Sedang
sebanyak  4  siswa  atau  15%,
berkategori  baik  sebanyak  13
siswa atau 48%, dan  berkategori
sangat  baik  10  siswa atau  37%.
Secara  umum  hasil  tes  lari  60
meter siswa SMA Negeri 1 Wajo
adalah  dominan  berkategori
Baik.
c. Pull Up
Berdasarkan  data  diatas
dapat diketahui hasil tes Pull Up
adalah  sebagai  berikut,
berkategori  sangat  kurang  5
siswa  atau  19%,  berkategori
kurang  6  siswa  atau  22%,
berkategori  Sedang sebanyak 14
siswa atau 52%, berkategori baik
sebanyak  2  siswa  atau  7%,  dan
berkategori sangat baik tidak ada.
Secara  umum  hasil  tes  pull  up
siswa SMA Negeri 1 Wajo adalah
dominan berkategori Sedang.
d. Sit Up
Berdasarkan  data  diatas  dapat
diketahui hasil tes Sit Up adalah
sebagai  berikut,  berkategori
sangat  kurang   tidak  ada,
berkategori  kurang 3 siswa atau
11%,  berkategori  Sedang
sebanyak  16  siswa  atau  59%,
berkategori  baik  sebanyak  4
siswa atau 15%, dan  berkategori
sangat  baik  4  siswa  atau  15%.
Secara  umum  hasil  tes  Sit  up
siswa SMA Negeri 1 Wajo adalah
dominan berkategori Sedang.
e. Vertical Jam
Berdasarkan  data  diatas  dapat
diketahui hasil tes Vertical Jump
adalah  sebagai  berikut,
berkategori sangat kurang  tidak
ada, berkategori kurang 16 siswa
atau  59%,,  berkategori  Sedang
sebanyak  11  siswa  atau  41%,
berkategori  baik  tidak  ada,  dan
berkategori sangat baik tidak ada.
Secara  umum  hasil  tes  Vertical
Jump siswa SMA Negeri 1 Wajo
adalah  dominan  berkategori
Kurang.
f. Lari 1200 Meter
Berdasarkan  data  diatas  dapat
diketahui  hasil  tes  Lari  1200
Meter adalah  sebagai  berikut,
berkategori sangat kurang  tidak
ada,  berkategori  kurang 1  siswa
atau  3.7%,  berkategori  Sedang
sebanyak  11  siswa  atau  40.7%,
berkategori  baik 14 atau 51.9%,
dan   berkategori  sangat  baik  1
siswa  atau  3.7%.  Secara  umum
hasil  tes  Lari  1200 Meter  siswa
SMA  Negeri  1  Wajo  adalah
dominan berkategori Baik.
g.  Hasil  Belajar  Penjaskes
Siswa SMA Negeri 1 Wajo
Berdasarkan  data
diatas  dapat  diketahui  hasil
penjaskes  siswa adalah
sebagai  berikut,  berkategori
sangat  kurang   tidak  ada,
berkategori kurang tidak ada,
berkategori Sedang tidak ada,
berkategori baik 14 atau 52%,
dan  berkategori  sangat  baik
13  siswa  atau  48%.  Secara
umum hasil belajar penjaskes
siswa  SMA  Negeri  1  Wajo




Berdasarkan  uraian  data
hasil penelitian dan pembahasan
maka  peneliti  dapat  menarik
kesimpulan  sebagai  berikut.
Tingkat  Kesegaran  Jasmani
siswa  SMA  Negeri  1  Wajo
adalah  dominan  berkategori
Sedang.  Hasil  belajar  penjaskes
siswa  SMA  Negeri  1  Wajo
adalah  dominan  berkategori
baik.  Hasil  penelitian
menunjukan  adanya  hubungan
antara tingkat kesegaran jasmani
dengan  hasil  belajar  penjaskes
siswa SMA Negeri 1 Wajo.
B. Saran 
Dalam  kesempatan  ini,
peneliti  memberikan  saran  yang
bersifat  membangun  demi
mencapai peningkatan status gizi
kesegaran  jasmani  dan  hasil
belajar penjaskes SMA Negeri 1
Wajo. 
1. Bagi Siswa 
Siswa  diharapkan
selalu  menjaga  dan
meningkatkan  kesegaran
jasmaninya  sebagai  bekal
utama  melakukan  proses
belajar.  Karena  dengan
kesegaran  jasmani  yang
baik  akan  mampu
meningkatkan  kemampuan
dan  motifasi  siswa  dalam
proses  belajar  mengajar.
Untuk  dapat  menjalankan
pola  hidup  sehat,  terdapat
tiga  aspek  yang  harus
dipenuhi,  yaitu  dengan
mengatur  makanan,
mengatur  istirahat,  serta
latihan yang teratur. 
2. Bagi Guru / Pelatih 
Perlu  adanya
pemantauan  kesegaran
jasmsani  siswa  melalui  tes
dan  pengukuran  yang
mempu  menciptakan
kesadaran  siswa  untuk
senantiasa  menjaga  dan
meningkatkan  kesegaran
jasmani sebagai bekal utama
melakukanprosesbelajar.
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